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Несмотря на то, что причины  болей в нижнем отделе позвоночное многообразны, 
их устранение возможно с помощью лечебных упражнений и некоторых электрических 
приборов. 
 
 
 
Рисунок –  Причины появления болей в нижнем отделе позвоночника  
у женщин (в %) 
 
Выводы. Необходимо обращать особое внимание на лечение всех причин возник-
новения боль в спине различными способами для сохранения хорошей осанки, приобре-
тения должной физической формы и подвижности позвоночника, а также баланса между 
рабочими мышцами организма и, особо, между рабочими группами спины. Следует 
укреплять мышцы спины различными физическими упражнениями, учиться правильно 
поднимать тяжести и оптимально удобно, с точки зрения нагрузки на мышечный корсет, 
сидеть за рабочим столом и компьютером. 
Очень важно следовать профилактическим программам и приобретать правильную 
осанку, обращать внимание на окружающие факторы, влияющие на неѐ, как в професси-
ональной деятельности (чрезмерная усталость и плохое питание), так и при различном 
эмоциональном и психологическом состоянии. 
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Введение. Образовательные учреждения призваны формировать прочную жизнен-
ную установку на здоровье и здоровый образ жизни на различных этапах развития. Дан-
ная установка является ведущей в системе физического воспитания студентов в вузе. 
Поэтому в результате использования средств, методов и форм обучения и воспита-
ния в сфере физической культуры в вузе должно произойти обращение сознания студента 
к пониманию и принятию здорового образа жизни как жизненно–важной ценности. Она 
обеспечит необходимый уровень жизнедеятельности студента, создаст благоприятные 
предпосылки для многообразных проявлений его социальной активности[1].  
Приоритет в формировании здоровья студенческой молодежи принадлежит именно 
дисциплине «Физическая культура», которая, по сути, и содержанию, является един-
ственным лидером в обобщении и структурировании знаний в области индивидуального 
здоровья и здорового образа жизни человека. 
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Физическая культура в учебных заведениях направлена на поддержание социаль-
но–обоснованного уровня физической подготовленности студентов, противодействие 
средствами физической культуры и спорта негативным факторам,  влияющим на здоро-
вье и учебу в вузе, умение самостоятельно использовать средства физической культуры в 
труде и отдыхе, формирование общей и профессиональной культуры, здорового образ 
жизни [2,3,4]. 
Методы и организация исследования. В университете было проведено анкетиро-
вание, в котором приняли участие 480 студентов 6 факультетов.  Опрос проводился в 
феврале 2015 года. Также проводилась статистическая обработка материалов и их анализ. 
Результаты исследования и их обсуждение. Более половины респондентов 
(53,9%) отмечают, что они придерживаются здорового образ жизни. Среди причин, не 
позволяющих вести здоровый образ жизни, называются лень, отсутствие сил и времени, 
несформированная культура питания. 
Анализ результатов исследования показывает, что 72,2% студентов считают коли-
чество часов отведенных на занятия физической культурой достаточными. 
Регулярно занимаются физическими упражнениями, кроме занятий в университете, 
18,2% студентов, иногда – 68,8%.  Среди мотивов, которые двигают студентов к самосто-
ятельным занятиям, называются следующие: быть привлекательными (73,3%), укреплять 
физическое (54%) и психическое здоровье (29,1%) (рис. 1).  Мотив привлекательности 
объясняется тем, что преобладающее количество студентов нашего вуза это девушки, и 
они занимаются физическими упражнениями для коррекции фигуры. 
Состояние здоровья у 48,8% студентов во время учебы в университете изменилось 
в лучшую сторону. Здесь видимо следует отметить плодотворную работу преподавателей 
кафедры физического воспитания образовательной и методической направленности, что 
на наш взгляд,  способствует осознанной, основанной на знаниях и убеждениях, мотива-
ции и потребности постоянно заботиться о своем здоровье.  
 
 
 
Рисунок – Мотивы самостоятельных занятий физическими упражнениями 
 
Позитивно оценивают уровень проведения спортивно–массовых и физкультурно–
оздоровительных мероприятий в университете 79,9% опрошенных студентов. С начала 
учебного года в БГПУ на высоком профессиональном уровне были проведены такие 
спортивно–массовые мероприятия, как велопробег, посвященный 100–летию университе-
та, плавательный марафон, открытый кубок БГПУ по плаванию с приглашением учащих-
ся СДЮШОР и спортивный праздник «Триумф». 
Большая часть студентов удовлетворена уровнем преподавания предмета «Физиче-
ская культура», содержанием занятий и отношениями с преподавателями. 
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Выводы. 1. Студенты университета правильно понимают значимость здорового 
образа жизни  и более половины их, его придерживаются. 2. Основными мотивами само-
стоятельных занятий физическими упражнениями называются телесная привлекатель-
ность, физическое и психическое здоровье. 3. Состояние здоровья во время учебы в вузе 
почти у половины студентов по их субъективных ощущениях улучшилось. 4. Преобла-
дающее большинство студентов позитивно оценивают уровень проведения спортивно–
массовых и физкультурно–оздоровительных мероприятий в БГПУ. 5. Удовлетворены 
предметом «Физическая культура» девушки и юноши в первую очередь хорошими отно-
шениями с преподавателями и уровнем преподавания. 
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Введение. Проблема значительного ухудшения здоровья студентов привлекает 
внимание все большего числа исследователей. Наблюдается рост числа студентов, хро-
нически болеющих и попадающих по состоянию здоровья в специальное учебное отделе-
ние (СУО). Причиной этому являются не только новые социально–экономические, эколо-
гические условия, но зачастую и пренебрежительное отношение студентов к своему здо-
ровью и к использованию средств и методов здорового образа жизни [2]. 
По определению ВОЗ, здоровье характеризуется физическим, психическим и соци-
альным благополучием. В физическом состоянии можно выделить три ключевые харак-
теристики: заболеваемость, уровень физической работоспособности и адаптабельность к 
различным факторам среды. Ведущим компонентом является физическая работоспособ-
ность. Уровень физической работоспособности в значительной мере определяется аэроб-
ной производительностью организма и в первую очередь, состоянием кардио–
респираторной системы. Повышение уровня физической работоспособности и аэробной 
производительности в организме сопровождается совершенствованием сложной функци-
ональной системы кислородного обеспечения организма. При повышении уровня физи-
ческой работоспособности и аэробной производительности, в первую очередь, происхо-
дит мобилизация резервов дыхательной системы, в частности, резервов мощности. Резер-
вы мощности характеризуют уровень морфофункциональных характеристик аппарата 
внешнего дыхания и требуют первоочередного развития, что возможно благодаря целе-
направленной их тренировки с помощью дыхательных упражнений. 
Дыхание является главнейшим источником жизни. При нарушении процесса дыха-
ния уменьшается приток крови к тканям и понижается насыщение ее кислородом. А фи-
зические упражнения способствуют укреплению дыхательной мускулатуры и усиливают 
вентиляцию легких. Выработка правильного дыхания, первое, на что должен обратить 
внимание тот, кто страдает от различных болезней и нервных расстройств. Это непосред-
ственно относится к студентам специального медицинского отделения. 
Объект исследования – функциональное состояние студенток специального меди-
цинского отделения под воздействием дыхательных упражнений. 
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